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Sebepoznání

Kdo jsem?

· jsem žena

· jsem jedna z dalších fungujících jednotek na tomto světě, která má své jisté poslání

· jsem přítelkyně (partnerka)

· jsem opora, jsem rameno

· jsem spojení mé jedinečné duše, mysli a těla

· jsem dospělý uvědomělý člověk

· velmi časté – redukování sama sebe na jednu nebo několik málo oblastí, činností; zaměření se pouze na určité rysy

· Sebepoznání – proces, při kt. hledám co možná nejvíce informací o své osobě

K čemu je to dobré?

S jakými klienty/klientkami se nejčastěji potkávám ve své praxi?

· pracovníci pomáhajících profesí (zdravotní pracovníci, lékaři, psychologové...)

· ženy na mateřské dovolené


→ zaměřenost pouze na jednu jedinou oblast, jeden úzký svět, ve kterém jsou uzavřeni

Sebehodnocení

· výsledkem procesu sebepoznání jsou neutrální informce, my jim ovšem přikládáme nějaký náboj

Jaká jsem?

· spolehlivá +, přátelská +, důvěryhodná +, organizovaná +, panovačná - , náladová - , tvrdohlavá - , ambiciózní, citlivá (přecitlivělá), důvěřivá


→ čím více svých vlastností si uvědomuju, tím lepší bude moje duševní zdraví a zdravá psychika (=> uvědomění si co nejvíce informací o sobě)

Vývoj sebeobrazu – základní principy

· existuje pouze málo našich osobních charakteristik, které lze objektivně měřit... ... proto je už od raného věku náš sebeobraz velmi ovlivněm tím, jak nás vidí lidé v našem okolí; zejména v dětství nekriticky přebíráme názory ostatních na naši osobu, tyto introjekty pak přetrvávají mnohdy až do dospělosti a mohou působit značné obtíže

· rodiče se navíc snaží některé aspekty dětí rozvíjt, zatímco jiné nepodporují (např. gendervé stereotypy; projekce ze strany rodičů)

· děti se pak rodičům chtějí zavděčit a jednají tak (rozvíjejí takové vlohy), aby získaly uznání nebo pochvalu

· to znamená, že náš sebeobraz (sebesystém) v průběhu dospívání do značné míry ovlivňují naši nejbližší

· v pozdějším dětském věku dochází k nastavování „falešných limitů“ (nějaká důležitá osoba mi řekne „neumíš zpívat“ - já ten názor přejmu, nebudu nadále rozvíjet tuto oblast)

· k získání pozitivního sebeobrazu pomáhá dítěti časové srovnání 

· kromě časového drovnávání se uplatňuje i sociální srovávání – výsledek však nemusí být tak pozitivní

· během dospívání měníme svůj sebeobraz nejen podle toho, jak nás vidí ostatní, ale také podle toho, jak předpokládáme, že nás ostatní vidí!

Dalším principem je identifikace:

· s nějakým hrdinou z příběhů/her/filmů, s rodičem nebo alší blízkou osobou

· přebíráme něčí roki, zkoušíme si jeho/její chování, vystupování apod.

Poslední způsob, jak si vytváříme svlj sebesystém, je působení nových podnětů, situací, nutnost řešení nových problémů – to nás vede k objevování dalších doposud nepoznaných osobních vlastností a schopností 

→ většina předešlých principů probíhá nezávisle na naší vůli, nezáměrně

Záměrné sebepoznání – aktivní vystavování se novým situacím, přezkoumávání dosavadních pohledů na sebe, hledání dalších charakteristik apod.

· nejlepším způsobem, jak poznat sama sebe je zkoušet něco nového (pozor však na nutnost zpracování nových informací)

